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Wniosek 2. Ciężar ciała badanych piłkarzy nożnych zmienia się w zakresie analizowanego stażu 
zawodniczego i prawdopodobnie stabilizuje się w przedziale od 61 kg  do 77 kg w najstarszych 
analizowanych grupach wiekowych. Okazało się, że istotnie najmniej ważą badani z grupy 2003 
osiągając średnio 49 kg. Najbardziej ustabilizowanym ciężarem ciała charakteryzowała się grupa z 
rocznika 2000, notując średnio nieco ponad 66 kg. 
Wniosek 3. Okazało się, że wszystkie badane zmienne w układzie wewnątrzgrupowym 
charakteryzowały badanych w znormalizowany sposób, co może świadczyć o dotychczasowej poprawnej 
selekcji i procesie kształtowania zdolności szybkościowych wśród tych piłkarzy przez odpowiedzialną 
kadrę klubową AKS SMS w Łodzi. 
Wyniki analiz zostaną przekazane docelowym trenerom w AKS SMS w Łodzi – odpowiedzialnym z 
proces szkoleniowy piłkarzy nożnych stanowiących jednocześnie podmiot dociekań niniejszej pracy. 
Odpowiednia interpretacja zawartych tu wyników w przyszłości posłuży prawidłowemu monitoringowi 
postępów rozwoju zdolności szybkościowych i procesów szkoleniowych w poszczególnych grupach 
wiekowych oraz efektywniejszej selekcji zawodników. 
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В современном мире плавание, один из популярнейших видов физической культуры, суще-
ствуют различные виды и способы передвижение в водном пространстве, люди плавают как в за-
крытых помещениях, так и на открытой воде, с помощью воды тренируются и спортсмены при-
надлежащие к другим видам спорта.  
Плавание жизненно важный навык, потому что большую часть Земли – это водная среда, с ко-
торой человек вынужден контактировать, хочет он этого или нет [3]. «По данным ЮНЕСКО, еже-
годно из каждого миллиона людей тонет около 120 человек, как правило, это подростки и дети, 
необученные плаванию» [2]. 
Еще 4000 лет до нашей эры в санскритах говорилось о целебных силах воды. «...в Древней Гре-
ции плавание являлось одним из средств физического воспитания. Калекой считался тот, кто не 
умел читать, писать, и плавать» [3]. 
Плавание уникальный вид спорта, это так же массовый вид спорта, возможно потому, что все 
больше людей на сегодня начинают выбирать здоровый образ жизни, происходит это в результате 
глобального распространения средств массовой информации: интернет, телевиденье, радио. По 
нашему мнению, благодаря этому мы больше знаем о здоровом образе жизни. Тем не менее, не все 
и не всегда могут позволить себе тренировку в воде. Обусловлено это тем, что в зимнее время 
большая часть желающих плавать направляются в бассейны, но на сегодня многие не делают  это-
го в связи с финансовыми проблемами. Не все обладают финансами, которые позволили бы зани-




В ходе проведения работы нами была изучена специальная литература в области физической 
культуры, были выявлены следующие данные касательно влияния плавания на организм, и вот 
немногие из них.  
При нарушенном кровообращении значительно ухудшается мышление, ухудшается память, 
беспокоит утомляемость, плавание в свою очередь улучшают кровообращение, глубокое дыхание 
способствует лучшему обеспечению мозга кровью и кислородом. 
Длительная физическая нагрузка, развивающая выносливость, увеличивает содержание бета–
эндорфина  больше, нежели кратковременная, таким образом, концентрируется гормон счастья 
[1]. 
Длительное нахождение в воде помогает восстановиться после травм. Тренировки в воде от-
лично позволяют избавиться от лишнего веса. Нагрузка, полученная в ходе занятия, делают мыш-
цы сильнее, а так же выносливее. Плавание укрепляет корпус, не оказывает нагрузку на суставы и 
делает мышцы эластичнее, развивает подвижность и эластичность позвоночника, благодаря тому, 
что позвонки при плавании находятся в постоянном движении.  
Плавание укрепляет иммунитет. Оно закаливает организм, он становиться устойчивее к неже-
лательным воздействиям окружающей среды. 
Физические нагрузки положительно воздействуют на психику и помогают устроению депрес-
сии и тревоги.  
Плавание является отличной профилактикой сколиоза.  Плавание развивает все группы мышц, 
что дает толчок к их росту, а для растущего организма это очень важно. Конечно же, плавание 
огромную пользу оказывает на сердечно–сосудистую систему.  
Так какие же действия плавание оказывает на человека. Рассмотрим влияние плавания на орга-
низм в нескольких возрастных категориях. 
Начнем с грудного возраста. Во время беременности матери ребенок или плод уже находиться 
в водной среде, следовательно, для человека она до рождения является естественной, так как он 
находиться в ней круглые сутки. Так же это одна из причин выбрать роды в  воде, когда роженицу 
помещают в воду до определенного уровня и там проходят роды. Ходить ребенок начинает в рай-
оне одного года, любопытно, что в книге изданной в 1979 г., врач Фирасов З.П. утверждал, что 
ребенок в силах научиться самостоятельно плавать уже в 2–3 месяца от рождения. В ходе изуче-
ния данного источника можно подтвердить, что плавание для детей грудного возраста, владеющих 
двигательными навыками доступными их возрасту не несет вреда, можно утверждать обратное, 
плавание несет пользу ребенку данного возраста, вот несколько фактов доказывающих это. Вслед-
ствие того что вода намного плотнее, а так же тяжелее воздуха, значит, на тело ребенка во время 
пребывания в воде давление действует равномерно, что положительно сказывается на кровенос-
ных сосудах, усиливает работу сердца. [6] 
Рассмотрим подростковый возраст. Вследствие того что плавание является аэробным видом 
физической нагрузки, в крови у подростков увеличивается содержание соматотропина, гормона 
роста, что в свою очередь способствует увеличению роста, а так же увеличивает массу сердца, 
мышц и легких. При плавании тело расположено горизонтально это облегчает работу сердца, что 
положительно сказывается на сердечно–сосудистой системе. [2] 
После изучение специальной литературы мы можем утверждать, что плавание несет пользу в 
любом возрасте, и пожилой возраст тому не исключение. Так как вода плотнее и тяжелее воздуха, 
мышцы человека при плавании подвергаются постоянному сопротивлению, что позволит подтя-
нуть мышцы и улучшить фигуру. Люди, у которых имеются нарушения опорно–двигательного 
аппарата обладают, весьма слабым мышечным скелетом, плавание для таких людей это превос-
ходный способ улучшить физическую форму, так как при плавании нагружаются все группы 
мышц и снимается нагрузка с позвоночника и суставов.  
Таким образом, важным является разъяснение населению пользы плавания. Плаванием можно 
заниматься в любом возрасте, у него практически нет противопоказаний. Оно действует на все 
органы и системы человеческого организма. Заниматься оздоровительным плаванием рекоменду-
ют 3 раза в неделю, примерно около 35 минут [5].  
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В наше время арт–терапия представляет собой лечебное применение изобразительного творче-
ства клиента, предполагающее взаимодействие между автором художественной работы, самой ра-
ботой и специалистом. 
Подростки с суицидальными наклонностями в большинстве случаев имеют низкий показатель 
тревожности, так как на первое место у них ставиться депрессивное состояние и снижение уровня 
мотивации. Это обусловлено крайне низкой самооценкой и недостаточной любви к себе, что мо-
жет быть вызвано из–за проблем в семье, несчастной любви, болезни или плохих отметок в учеб-
ном заведении. 
Цель исследования: разработка программы  арт–терапии как средства коррекции суицидаль-
ного поведения у подростков. 
Объект исследования: психоэмоциональное состояние у пациентов с суицидальными наклон-
ностями  подросткового возраста. 
Предмет исследования: программа арт–терапии для пациентов с суицидальным наклонностя-
ми. 
Гипотеза исследования: предполагаем, что использование программы арт–терапии для паци-
ентов в подростковом возрасте с суицидальными наклонностями будет способствовать снижению 
депрессии, поднятию настроения, восстановления мышления и поддержания нормального пси-
хоэмоционального состояния у пациента. 
Исследование проводилось в течение двух месяцев с 17 октября по 21 декабря 2017 года на ба-
зе УО «Брестская областная психиатрическая больница «Городище»» и проводилось в 3 этапа.  В 
исследовании приняло участие 14 человек от 14 до 16 лет (средний возраст 15±1,41): по 7 человек 
в контрольных и экспериментальных группах. Каждому подростку был предложен тест Спилбер-
гера–Ханина для определения уровня тревожности в момент обследования. 
На первом этапе до проведения опытно–экспериментальной работы, мы проводили тестирова-
ние по тесту Люшера и Спилбергера–Ханина. 
По показателям тестирования подростков по тесту Спилгергера–Ханина было  видно, что сред-
нее значение показателей тревожности в КГ (25±4,24) и ЭГ (29±2,83) находятся в зоне низкой тре-
вожности, что свидетельствует о наличии депрессивного состояния и низкой мотивации у пациен-
тов обеих групп.  
Из показателей КГ видно, что 2 пациента (28,6%) имеют умеренный уровень тревожности, а в 
ЭГ только 1 пациент (14,3%) имеет показатель умеренной тревожности. Данные показатели нахо-
дятся недалеко от границы  между низкой и умеренной тревожностью. 
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